Comer con otros

A veces, comer de manera saludable con otros puede
ser dificil. Aquile ofrecemos algunas sugerencias:

« Conceéntrese en la conversacion y la compafia de las
personas con las cuales esta. Digase a usted mismo
gue esta alli por la compaiiia, no solo por la comida.

« TOmese tiempo para comer
los alimentos. Disfrute el
SABOR y paladee cada
bocado.

o Deje el tenedor sobre la mesa
entre bocados.

« Dedique mas tiempo a hablar
que a comer.

« Beba mucha agua u otras bebidas dietéticas con la
comida.

« Comunique a otras personas que esta comiendo mas
saludablemente. Pidales ayuda.

« Intente comer un refrigerio saludable pequeio antes de
comer con otras personas para que no se sienta
tentado a comer en exceso.

« Siempre recuerde que usted tiene el control final sobre
lo que come.
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